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TAHUKAH ANDA BERAPA BANYAK GULA DALAM    









7—10 sudu teh gula 
Teh Tarik 














6 sudu teh gula 
Cendol 






9 sudu teh gula 
Kuih koci 






2 ¼ sudu teh gula 















1 ¾ sudu teh gula 
Aiskrim 














6 sudu teh gula 
 Biskut Cip Coklat 





2 sudu teh gula 
Air kosong 
( 1 botol) 
 
Tiada gula 
            1 sudu teh gula       
(5 g) 
       = 20 kcal !!! 
Gantikan snek yang 
manis (donut, kek 
dan pai) dengan 
sepotong buah 
segar 
Baca label makanan 
dan pilih makanan 
yang rendah         
kandungan gula 
Lebih digalakan        
minum air kosong    
berbanding air manis 
( menggunakan gula/
susu pekat manis) 
